
La Respiration Profonde Ou 
Abdominale
Ce document explique la respiration profonde (ou abdominale), une technique de respiration visant à apaiser le stress, la colère 
et l'anxiété en activant le système nerveux parasympathique. Il détaille les mécanismes, les bienfaits et les étapes pour pratiquer 
cette technique.
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Qu'est-ce que la Respiration Profonde?
La respiration profonde, également appelée respiration abdominale, est une technique de respiration qui consiste à prendre de 
grandes respirations, ce qui permet de se sentir plus calme. Cette technique est souvent recommandée pour soulager les 
symptômes du stress, de la colère et de l'anxiété. Elle implique de respirer profondément par le nez, en gonflant le ventre, puis 
d'expirer lentement par la bouche, en rentrant le ventre. En augmentant la capacité pulmonaire et en ralentissant le rythme 
cardiaque, la respiration profonde permet de calmer le corps et l'esprit.

Cette technique de respiration est basée sur le principe d'activation du système nerveux parasympathique, qui est responsable de 
la relaxation et de la restauration du corps. En effet, lorsque vous respirez profondément, vous envoyez un signal au cerveau 
indiquant qu'il est temps de se calmer. Le système nerveux parasympathique se met alors en marche, ce qui entraîne une 
diminution de la fréquence cardiaque, de la tension artérielle et de la production de cortisol, l'hormone du stress. La respiration 
profonde peut également aider à réduire la tension musculaire et à améliorer la concentration.



Comment Pratiquer la Respiration Profonde?
Cette technique peut être réalisée debout, assis.e ou allongé.e. La posture doit être confortable et permettre de prendre de 
grandes respirations. Il est possible de fermer les yeux si on le souhaite.

Vous pouvez également placer une main sur votre poitrine et une main sur votre abdomen pour ressentir les mouvements de 
votre corps au rythme des inspirations et des expirations.



Techniques de Respiration

Respiration Abdominale
Cette technique consiste à respirer 
profondément par le nez en gonflant 
l'abdomen, comme si vous vouliez faire 
sortir votre ventre. Ensuite, expirez 
lentement par la bouche en contractant 
l'abdomen, comme si vous vouliez rentrer 
votre ventre. La respiration abdominale 
est souvent considérée comme la 
technique de respiration la plus simple 
et la plus efficace pour réduire le stress. 
Elle peut être pratiquée n'importe où, à 
tout moment.

Respiration Carrée
Cette technique implique d'inspirer 
pendant 4 secondes, de retenir votre 
souffle pendant 4 secondes, d'expirer 
pendant 4 secondes et de vous reposer 
pendant 4 secondes. Répétez ce cycle 
pendant quelques minutes. La 
respiration carrée peut aider à calmer 
l'esprit et à réduire l'anxiété. Elle est 
particulièrement utile pour faire face aux 
situations stressantes.

Respiration Alternée
Cette technique consiste à boucher une 
narine avec votre doigt, à inspirer par 
l'autre narine, puis à expirer par la 
même narine. Alternez les narines à 
chaque cycle, inspirant par la narine 
gauche, expirant par la narine gauche, 
inspirant par la narine droite, expirant 
par la narine droite. Répétez ce 
processus en alternant les narines 
plusieurs fois (jusqu'à 12 fois). La 
respiration alternée est connue pour 
équilibrer les énergies du corps et 
favoriser la relaxation. Elle peut 
également aider à améliorer la 
concentration et la clarté mentale. La 
respiration alternée peut aider à 
équilibrer les énergies du corps et à 
améliorer la concentration. Elle est 
souvent utilisée dans les pratiques de 
méditation et de yoga.



Ajustement des Durées
Note : les secondes indiquées pour l'inspiration, la rétention d'air et l'expiration sont données à titre indicatif et peuvent être 
ajustées en fonction de ce qui est confortable pour soi. L'objectif est de respirer lentement et profondément, et d'essayer d'expirer 
plus longtemps que l'on inspire.



Bienfaits de la Respiration Profonde

1 Réduction du Stress
La respiration profonde aide à 
calmer le système nerveux et à 
réduire les niveaux de stress.

2 Gestion de la Colère
Elle permet de mieux gérer les 
émotions fortes comme la colère.

3 Soulagement de l'Anxiété
La respiration profonde peut 
apaiser les symptômes de 
l'anxiété.



Quand Pratiquer la Respiration Profonde?
La respiration profonde peut être pratiquée n'importe quand et n'importe où, dès que vous ressentez le besoin de vous calmer et 
de vous détendre.

Voici quelques moments clés où la pratique de la respiration profonde peut être particulièrement bénéfique :

• Avant une situation stressante : Prenez quelques minutes pour respirer profondément avant une réunion importante, un examen 
ou une conversation difficile. Cela peut vous aider à rester calme et concentré.

• Pendant les moments de stress : Si vous vous sentez anxieux ou stressé, trouvez un endroit calme et pratiquez la respiration 
profonde pendant quelques minutes. Cela peut vous aider à calmer votre esprit et à réduire les symptômes de stress.

• Avant de vous coucher : La respiration profonde peut vous aider à vous détendre et à vous endormir plus facilement. Essayez 
de pratiquer quelques respirations profondes avant de vous coucher.

• Pendant la méditation : La respiration profonde est un élément central de la plupart des pratiques de méditation. Elle peut 
vous aider à vous concentrer sur le moment présent et à atteindre un état de relaxation profonde.



Conseils Supplémentaires
Trouvez un endroit calme et confortable pour pratiquer la respiration profonde. Concentrez-vous sur votre respiration et essayez 
de ne pas penser à autre chose.

Si vous rencontrez des difficultés à vous concentrer sur votre respiration, vous pouvez utiliser un objet comme un point focal, 
comme une bougie ou une peinture. Vous pouvez également essayer de compter vos respirations pour vous aider à rester 
concentré.

La respiration profonde est une pratique simple et efficace pour réduire le stress, améliorer la concentration et promouvoir le 
bien-être. Avec un peu de pratique, vous pouvez en faire une habitude quotidienne et profiter de ses nombreux avantages.



Conclusion
La respiration profonde est une technique simple et efficace pour gérer le stress, la colère et l'anxiété. N'hésitez pas à l'intégrer à 
votre routine quotidienne pour améliorer votre bien-être. En plus de ces bienfaits, la respiration profonde peut également vous 
aider à améliorer votre sommeil, à réduire la tension musculaire et à augmenter votre concentration. C'est un outil précieux pour 
gérer les émotions et améliorer la qualité de vie.


